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HiitCore Training
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Hrochova
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MOVE IT
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Tym

Po—P4 7-21 hodin, So—Ne 8-21 hodin



SHREKUV TRENINKOVY
SYSTEM

Pfedstavujeme Vam
unikatni uceleny tréninkovy
systém skupinovych hodin

s individualnim pfistupem.
Kazdy Ucastnik skupinovych
hodin prochazi Gvodni
hodinou, ktera se sklada

z diagnostiky IN BODY 770,
provérkou télesné kondice,
zjisténi silnych a slabych
stranek a pohovoru, ktery
ma za cil, co nejvic poznat
klientovi zvyky a navyky.
Cilem tohoto systému je
vylepSovat slabé stranky

a utuzovat silné stranky klienta.

Cesta s timto tréninkovym
programem je dlouha

a celozivotni, protoze jediné
spravné nastaveny plan, ktery
klient mUZe dlouhodobé
udrzovat povede k trvalym
Zivotnim zménam a zabranuje
klasickému jojo efektu.

Systém je vhodny pro vSechny
vékové kategorie a rlizné
Urovné télesné zdatnosti od
zacatecnikl po pokrocilé
cvicence.

Do tréninkového systému patfi
tyto skupinové lekce:

- BODY POWER

- CORE ON TYRE
- KONDIENI BOX
- STEEL MAN

- X-MAN

- SOKOLSKA
VSESTRANNOST
- WAKE UP BODY
- GYM MACHINE

- TOTAL BODY AND
STRETCH

- PFW

- FYZOFITNESS

BE FIT

Kruhovy trénink pro celé télo.
Kurz pro zlepsSeni fyzické
kondice, zbaveni podkozniho
tuku, zvétseni flexibility,
zpevnéni svalového korzetu,
zlepSeni kardiovaskularni
aktivity, zlepSeni nervosvalové
koordinace. B€hem lekce si
vyzkousite Kranking, TRX,
Bosu, Spinner, Stepy, Boxovaci
pytel a mnoho dalSich aktivit.

FITBOX

Na této hodi

né zazijete 3 faze.

1. Citim se dobre

2. Jesté mOzu

3. Uz vlbec nem(zu

A praveé 3. fazi hodina zacina.
Objevte v sobé své skryté
moznosti.

PROBLEM ZONES
Cviceni se zaméruje, jak uz
nazev napovida, na ty partie
téla, kde se nejcastéji ukladaji
tuky a kde télo ochabuije.
Zbavte se téchto partii
aposilte je.

POWER JOGA

Power jéga je dynamicka a
silova formy jogy vychazejici z
Ashtanga jogy. Vétsinu pozic
drzime na urcity pocet dechi
adlrazje kladennasilua
védomou praci s télem, tedy
bez koncentrace a zapojeni
stfedu téla to jednoduse

nepujde. Lekce patii mezi
naro¢néjsi a pomaha nam
udrzet télo funkéni, mobilni
a predevsim vede k fyzické a
psychické kondici.

VINYASA JOGA
Vinyasa je druh jogy, pro
kterou je typicky plynuly
pfechod mezi jednotlivymi
asanamiv souladu s dechem.
Zacina zklidnénim, koncentraci
na dech, pfes zahfivaci cviky
prejdeme k plynulé sestave

a postupné na viné dechu
doplujeme k zavérecné
relaxaci. Lekce doprovazim
hudbou a na zavér pouzivam
vonné esence.

WEEKEND MASTER

Tato dynamicka lekce zvysi
fyzickou kondici, zlepsi
koordinaci téla a vede

k formovani postavy. Hodina je
vyjimecna svou rliznorodosti.
Pokazdé vede hodinu jiny
trenér, ale budete se vzdy bavit
a protahnete si celé télo.

HIITCORE TRAINING
Chces spalovat a zpevriovat
atovsSev jedné hoding? Tak
tato lekce je uréena pravé
tobé. Toto cvi¢eni zahrnuje
propojent hiit tréninku —
vysoce intenzivni intervalovy
trénink s core tréninkem -
posileni a zpevnéni stfedu
téla. Zvladnou to vsSichni, jen je
potfeba chtit!

MOVE IT

YinaYang®“ a balan¢ni
cviceni....Jde to dohormady?
Rozhodné!

Propojeni body balancu

a deep worku v jedné
lekci. Hodina probiha ve
stfidani napéti a uvolnéni.
Cviceni je komplexni,
dynamické a probudi u Vas
pozitivni energii ve spojeni
s dynamickou hudbou.

NAUC SE CVICIT VE FITKU
Taky si pokladate otazku, zda
mohou déti do fitness? Nase
odpovéd zni ano, mohou! Jen
jim to musi nékdo spravné
ukazat — od toho je tu nase
oblibena lektorka Misa.

Na této lekci se déti nauci jak
pracovat se stroji, Cinkami
atd... V ramci hodiny simimo
jiné déti sestavi kruhovy
trénink, u kterého se poradné
zapoti, ziskaji kondici a daji si
zdrave do téla!

SOKOLSKA VSESTRANNOST
Jedna se o vSestranné

cvi¢eni s dirazem na rozvoj
vSeobecnych pohybovych
zdatnosti. U kazdého cviku

se klade dliraz na zapojeni
vSech svalovych skupin jako
prevenci proti vzniku svalovych
dysbalanci.

CARDIO CIRCLE TRAINING
Hodina je vedena kruhovym
tréninkem se zaméfenim na
zlepsSeni cardiovaskularni
kondice ve vy$sim tempu
cviceni.

VYLADENE CVICENI

NaSe cvicenije pro Zeny, které
chtéji vice nez jen pevnéjsi
télo. Kombinujeme prvky

j6gy a pilates, abychom vam
pomohli zvysit pruznost,
flexibilitu a energii. Zaroven
se zaméfujeme na stabilizaci,
rovnovahu a praci s panevnim
dnem. Ale nejde jen o télo.
NaSe cvic¢enije také o uvolnéni,
relaxaci a obnoveni sily a
energie. Chceme vam pomoci
dosahnout vyladéného téla,
srdce a mysli, abyste se citily
spokojenéji a silnéji. Prijdte se
k nam pfidat!

SILOVY KRUHOVY TRENINK
Skupinova lekce zaméfena na
rozvoj sily a silové vytrvalosti

s ohledem na fyziologické
fungovani pohybového
aparatu. Hlavni silové zaméfeni
skupinové lekce je doplnéno
prvky kompenzaéniho cviceni.
Cviceni je vhodné pro muze i
zeny zacatecCniky i pokrocilé.

DYNAMIC ZONE

Dynamic Zone s MiSou

je funkéni cvicent, které ti
pomlZe zlepsit mobilitu,
stabilitu a celkovou koordinaci.
Ceké t& naloz energie pohybu
avédoma prace s télem. V
ramci lekce se pohybujeme

v aerobni tepové frekvenci,
¢imz dochazi k efektivnimu
spalovani,

posileni a zlepSeni nalady.
fungovani pohybového



